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Met het afronden van dit proefschrift en de plek die ik nu inneem in de 
aula van de VU, heeft de pedel het bord omhoog gehouden waarop de 
blessuretijd van mijn promotie af te lezen is. Als het hele promotietraject 
van vier jaar wordt gezien als een wedstrijd van 90 minuten, is de 
verdedigingsduur van mijn proefschrift van een uur vergelijkbaar met een 
blessuretijd van slechts 460 milliseconden. Deze tijdsduur is bij benadering 
vergelijkbaar met viermaal knipperen van de ogen. Ik zal toch iets meer 
moeten laten zien dan alleen dat, ben ik bang. 
Afgaande op de vorige hoofdstukken schat ik mijn kansen op een 
overwinning hoog in, al moet ik de blessuretijd nog goed zien door te 
komen. Het zal niet de eerste keer zijn dat een zekere overwinning in 
blessuretijd wordt weggegeven (de meest memorabele: Manchester United 
vs. Bayern München tijdens de Champions League Finale van 1999). Maar 
dit gaat mij niet overkomen, want ik heb een ijzersterk team om me heen 
gebouwd in de afgelopen jaren. 
 
Allereerst mijn twee coaches, die het hebben aangedurfd mij vier jaar 
geleden in de basisopstelling op te nemen: 
Evert Ik beschouw jou als mijn veldtrainer die dagelijks met me bezig is 
geweest met als doel de winst aan het eind van de rit. Jij hebt mij Louis 
van Gaal’s TIPS (techniek, inzicht, persoonlijkheid en snelheid) van 
epidemiologisch onderzoek bijgebracht en mij de ruimte gegeven om me 
te ontwikkelen tot de veelzijdige onderzoeker die ik nu ben.  
Zelfs gedurende je tussentijdse ‘verhuur’ aan de GGD voelde ik me 
gesteund door je kennis en enthousiasme. Het was ontzettend prettig 
samenwerken met je, ook al moest ik je altijd delen met je iPhone. Mede 
dankzij jouw inbreng kon ik het overzicht bewaren en dat komt duidelijk 
tot uiting in dit proefschrift.  
 
Willem In mijn ogen ben jij voor het EMGO Instituut wat Alex Ferguson is 
voor Manchester United: een echte patron en manager die waakt over zijn 
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pupillen. Jouw wetenschappelijke staat van dienst is minstens zo 
indrukwekkend als het persoonlijk palmares van Ferguson.  
Ondanks je overvolle agenda nam je de afgelopen jaren altijd de tijd voor 
mij persoonlijk en voor mijn onderzoek. Bedankt daarvoor. 
Gesprekken met Evert en jij heb ik altijd als zeer plezierig en open 
ervaren, omdat we alle drie liever niet om de hete brei heen draaien. Deze 
discussies leidden altijd tot nieuwe inzichten waarmee ik weer vooruit 
kon. Aanleveren en bespreken van een concept manuscript leverde telkens 
een sterk verbeterde versie, getuige dit proefschrift. 
 
Aukje Zonder een goede onderzoeksassistent had dit proefschrift er 
ongetwijfeld heel anders uitgezien. Bedankt voor je enorme inzet. Jij was 
een soort van verzorger van het team: continu toezien dat alles goed 
verloopt en mensen oplappen (lees: bellen en/of e-mailen) als dat nodig 
was. 
 
Arnold & Duncan Talenten voortgekomen uit de jeugdopleiding. Jullie 
hebben ontzettend hard en goed gewerkt aan een heel interessant aspect 
van het nut van balanstraining. Jullie koelkast rijkelijk gevuld met 
magnetronmaaltijden bestemd voor een week lang meten zal ik niet snel 
vergeten. 
 
Idsart & Jaap Zonder talentbegeleiding halen goede talenten het eerste 
team niet. Onze samenwerking heeft geresulteerd in een prima onderzoek, 
waaruit een aantal artikelen zal voortkomen. Helaas heb ik mijn doel in dit 
proefschrift niet kunnen verwezenlijken, maar het artikel komt er zeker! 
 
Partners Adviseurs van het eerste uur: Ingrid Vriend en Saskia Kloet van 
Stichting Consument & Veiligheid, bedankt voor jullie bijdrage aan de 
2BFit studie. Erg leuk dat het oefenprogramma is opgenomen in de 
enkelcampagne, Saskia. Ook wil ik Gielion de Wit van NOC*NSF en Jasper 
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de Vries van het AMC bedanken voor hun nuttige tips in de beginfase van 
mijn onderzoek.  
Mijn dank gaat eveneens uit naar de participerende ziekenhuizen voor het 
werven van deelnemers voor het onderzoek. De ontvangst en het contact 
waren altijd hartelijk, ondanks jullie drukke werkschema. 
 
Alle sporters die hebben deelgenomen aan het onderzoek Zonder jullie 
inzet had ik geen data om te analyseren en geen proefschrift om te 
schrijven. Zonder jullie respons was dit proefschrift niet geworden wat het 
nu is. Mijn excuses voor de vele telefoontjes en e-mails, maar het is het 
allemaal waard geweest. Jullie waren de supporters die mij van de eerste 
tot en met de laatste minuut hebben gesteund. 
 
Members of the reading committee Learned opponents, Professor de Bie, 
Professor van Dijk, Professor Gollhofer, Professor Bahr, and Professor 
Diercks – thank you for reviewing my thesis and for your presence today. 
 
Collegae Bedankt aan alle collegae binnen het EMGO en dan in het 
bijzonder mijn kamergenoten. Mijn ballenjongens Stefan en David wil ik er 
uitlichten. Met jullie op de kamer was er altijd wat te beleven. Het was 
een stuk rustiger na jullie vertrek, hetgeen mijn productiviteit ten goede 
kwam. Dorine, we fietsten samen door onze promotie. We hebben het toch 
maar goed gedaan! Mijn vrienden bij FBW mogen niet ontbreken: Martin, 
Marcel, Johan en Ronald. Het was altijd lachen als we samen waren!  
 
Vrienden Het is jammer dat ik niet twee keer kan promoveren, dan had ik 
namelijk vier paranimfen kunnen aanstellen. Nu werd ik gedwongen een 
keuze te maken. Maarten, wij gaan al heel wat jaren terug. Ik waardeer 
onze vriendschap enorm en ben enorm trots dat wij staan waar we nu 
staan. Michiel, jij bent een goede vriend en had eigenlijk ook naast mij 
moeten staan. Vrienden van de WASVU, laten we vanavond ons motto 
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“rondjes die loop je niet, rondjes die geef je” maar eer aan doen! Ik 
trakteer! 
 
Mijn familie Toch nog één van de zoons die enigszins in jouw voetsporen is 
getreden, pap. Gelukkig hoefde ik niet net als jij mijn promotie in de 
avonduren te volbrengen. Mam en pap, bedankt voor jullie eeuwige steun 
en liefde. Dat betekent enorm veel voor me. Lieve, wijze broers, bedankt 
voor jullie altijd kritische houding als het over mijn onderzoek ging. Dat 
heeft me scherp gehouden en daarom is dit ook een beetje jullie boekje. 
Samen met jullie dames gaan we nog veel leuks tegemoet! Annelies en 
Aad, los van het feit dat ik jullie dankbaar ben voor het op de wereld 
zetten van jullie dochter, zorgt de tijd die we samen doorbrengen, vooral 
tijdens de gezamenlijke ski- en (werk)vakanties, voor de broodnodige 
ontspanning (na inspanning).  
 
Mijn sidekicks Van de stacaravan in Renesse, naar de Champions League 
Finale van 1999 in café Pleinzicht, tot Nederland vs. Rusland op het plein 
in Praag, we hebben het allemaal meegemaakt en er gaat nog meer 
volgen! Ivo en Mark, mijn paranimfen, letterlijk mijn zaakwaarnemers, 
maar bovenal goede vrienden van het eerste FBW-uur. De één schenkt een 
glaasje water in, de ander kijkt wat voor zich uit. Dat is jullie op het lijf 
geschreven! Met paranimfen als jullie aan mijn zijde kan niks fout gaan. 
 
En als belangrijkste Mijn twee (over een paar maandjes drie) pareltjes! 
Lieve, allerliefste Marlies, ik hou van je. Het is altijd een feestje om na 
een dag werken thuis te komen! Jouw liefde, steun, enthousiasme en 
interesse zijn een enorme drijfveer geweest de afgelopen jaren. Je hebt 
me letterlijk van vóór het begin tot het eind gesteund, want jij was na 
mijn sollicitatiegesprek als enige van ons twee overtuigd dat ik deze 
promotie zou mogen uitvoeren. Lieve kleine Isa, ons klein pareltje, je hebt 
geen idee wat papa allemaal moet doen vandaag, maar dat leggen mama 
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en ik nog wel een keer uit. Geniet maar gewoon van al die grote en lieve 
mensen om je heen. Boefje in de buik van mama, we kunnen niet wachten 
op je komst! 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Volgens mij zit de blessuretijd er bijna op en wordt het tijd voor een 
feestje!       
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Appendix 1 Emergency Room Information flyer - in Dutch 
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Appendix 2 Emergency Room Patient information - in Dutch 
Informatiebrief over een onderzoek naar preventie van recidiverende 
enkelletsels bij sport 
(Officiële titel: The effectiveness and cost-effectiveness of a 
proprioceptive balance board training programme for the prevention of 
sports-related recurrent acute lateral ankle sprains; a randomised control 
trial.)  
 
Indien alle informatie in deze brief duidelijk is en u besluit deel te 
nemen aan dit onderzoek wilt u dan bijgaand toestemmingsformulier zo 
spoedig mogelijk retourneren met behulp van de bijgevoegde 
antwoordenvelop. 
 
Geachte heer/mevrouw, 
Naar aanleiding van uw positieve reactie op het verzoek om mee te werken 
aan een onderzoek van het Instituut voor Extramuraal Geneeskundig 
Onderzoek (EMGO Instituut) van het VU Medisch Centrum, in samenwerking 
met Stichting Consument en Veiligheid (SCV), het Nederlands Olympisch 
Comité*Nederlandse Sport Federatie (NOC*NSF) en 9 spoedeisende eerste 
hulp afdelingen (SEH-afdelingen) verdeeld over Nederland, naar het effect 
van balanstraining op de preventie van herhaalde acute enkelletsels 
(verstuiken van de enkel) bij sport, ontvangt u deze brief. Omdat voor u 
een belangrijke rol in dit onderzoek is weggelegd, willen we u middels 
deze brief over het onderzoek informeren. 
WAAROM DIT ONDERZOEK? 
Het totale aantal sportblessures in Nederland wordt geschat op 2,9 miljoen 
per jaar. Bijna een kwart (23%) van deze sportblessures betreft de enkel. 
Na een eerder enkelletsel lopen sporters een verhoogd risico om opnieuw 
een verstuiking van de enkel mee te maken, met name binnen 12 maanden 
na het eerste letsel.  
Het is alom bekend dat zowel tape als braces enkelverstuikingen kunnen 
voorkomen. Wat echter niet iedereen weet, is dat beide maatregelen 
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alleen het verhoogde risico op een herhaalde verstuiking kunnen 
verminderen en niets doen om een eerste letsel te voorkomen. Daarnaast 
helpen braces en tape alleen de verstoorde aansturing van de spieren 
rondom de enkel en doen ze niks aan de oorzaak. 
Om te voorkomen dat sporters nogmaals door hun enkel gaan, proberen we 
de oorzaak van het probleem aan te pakken. Dit doen we door het 
verminderde positiegevoel van de spieren rond de enkel te verbeteren 
door middel van een balanstrainingsprogramma. 
Op dit moment is bekend dat dit trainingsprogramma bij voetbal, volleybal 
en handbal goed werkt. 
Wij zijn echter van mening dat iedereen die een sport beoefent moet 
kunnen profiteren van een dergelijk simpel en effectief middel. Het 
huidige onderzoek richt zich dan ook op het voorkomen van herhaalde 
enkelverstuikingen bij een brede sportpopulatie. 
HOE IS HET ONDERZOEK OPGEZET? 
Sporters die de SEH-afdeling van een ziekenhuis bezoeken vanwege een 
enkelverstuiking wordt gevraagd deel te nemen aan dit onderzoek. De start 
van het onderzoek voor een individuele sporter vindt plaats op het moment 
dat de sporter volledig hersteld is van het enkelletsel. In totaal hebben we 
ongeveer 1200 sporters nodig. Alle deelnemende sporters worden na afloop 
van de gangbare behandeling op basis van loting over twee groepen 
verdeeld. Aan één van deze groepen wordt het balanstrainingsprogramma 
aangeboden dat zij thuis kunnen uitvoeren (naast hun gewone 
sportbezigheden). Dit programma begint direct volgend op de beëindiging 
van de gangbare behandeling. Voor de andere groep verandert niets aan de 
sportactiviteiten. Van alle sporters zal gedurende een jaar informatie 
omtrent tijdsbesteding aan trainingen, tijdsbesteding aan wedstrijden en 
opnieuw opgelopen enkelblessures worden verzameld. Met deze informatie 
krijgen we een beeld van het aantal herhaalde enkelletsels en kan het 
effect van de balanstraining worden vastgesteld. 
WAT WORDT IN DIT ONDERZOEK VAN U VERWACHT? 
Indien u wordt ingeloot in de interventiegroep zal u worden gevraagd het 
8 weken durende balanstraining programma, dat u thuis kunt uitvoeren, 
volledig te volgen. Het programma is zo opgesteld dat het per keer 
maximaal 30 minuten van uw tijd vraagt; u doet driemaal per week de 
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voor u geselecteerde oefeningen. Naarmate u de oefeningen vaker hebt 
gedaan, hebt u minder tijd nodig. De oefeningen zijn zodanig uitgekozen 
dat ze zouden kunnen dienen als ‘warming-up’ oefeningen die aan het 
begin van een training kunnen worden uitgevoerd. 
Dit trainingsprogramma is ontwikkeld door sportfysiotherapeuten en 
sportartsen en is gebaseerd op recente wetenschappelijke inzichten.  
Iedere maand vragen we u een vragenlijst in te vullen. Dit kost hooguit 
vijftien minuten van uw tijd. De allereerste vragenlijst is iets langer en 
bestaat uit vragen naar onder meer leeftijd, geslacht, beoefende sport, 
sportdeelname, arbeidssituatie en het gebruik van preventieve middelen. 
De volgende maandelijkse vragenlijsten bestaan uit vragen die 
terugblikken op uw sportdeelname en eventueel opgelopen enkelblessures 
in de afgelopen maand. 
Als u door een enkelblessure niet meer in staat bent uw werk (volledig) 
uit te voeren en/of onder (para)medische behandeling staat, zullen we u 
vragen een zogenaamd ‘kostendagboekje’ bij te houden. Dit boekje dient 
u wekelijks in te vullen gedurende de periode dat u uw werk niet (volledig) 
kunt uitvoeren en/of onder (para)medische behandeling staat. 
Onder de sporters die aan het eind van het 2BFit onderzoek alle 
vragenlijsten hebben ingevuld, wordt een aantal leuke prijzen verloot. 
VERTROUWELIJKHEID EN KEUZEVRIJHEID 
De gegevens die voor dit onderzoek over u verzameld worden, zullen 
vertrouwelijk worden behandeld. De gegevens worden op aparte 
formulieren ingevuld, waarop alleen een nummer en voor het onderzoek 
belangrijke gegevens zijn vermeld; niet uw naam en persoonlijke 
gegevens. De informatie over het onderzoek wordt dus onder een code 
verwerkt. In publicaties zal uw naam niet zijn terug te vinden. 
Wij hopen dat u wilt meewerken aan dit onderzoek. Voor het slagen van 
het onderzoek is het van groot belang dat voldoende sporters meedoen en 
dat iedereen gedurende de gehele onderzoeksperiode blijft meewerken.  
Alle deelnemers zijn uiteraard vrij in hun keuze om deel te nemen aan dit 
project en hebben het recht op elk moment in het onderzoek terug te 
komen op hun besluit tot deelname. 
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VERANTWOORDING 
Het onderzoek is goedgekeurd door de medisch-ethische 
toetsingscommissie van het VU Medisch Centrum en wordt inhoudelijk en 
organisatorisch ondersteund door NOC*NSF en SCV. Het onderzoek wordt 
uitgevoerd in het kader van het programma “Sport, Bewegen en 
Gezondheid” van Zorg Onderzoek Nederland (ZONMw). Deze organisatie is 
tevens de financier van het onderzoek. 
Voor medische kwesties en voor aanvullende inlichtingen en advies kunt u 
zich wenden tot dhr. Joan Boeke, huisarts (tel: 020 618 86 36). Deze arts is 
niet bij de uitvoer van dit onderzoek betrokken en zal u onafhankelijk 
advies kunnen geven. 
Gegevens uit het onderzoek zullen, nadat we u op de hoogte hebben 
gesteld van de uitkomsten, worden gepubliceerd in wetenschappelijke 
(vak-)tijdschriften. Daarin zijn de gegevens uiteraard op geen enkele 
manier naar een persoon te herleiden. 
VERZEKERING 
Tijdens het onderzoek valt elke deelnemer volgens wettelijke richtlijnen 
onder de risicoverzekering van het VU Medisch Centrum. Mocht sprake zijn 
van schade die een deelnemer oploopt ten gevolge van deelname aan dit 
onderzoek dan kan deze zich beroepen op deze verzekering. De 
verzekering geldt voor eventuele opgelopen schade bij het uitvoeren van 
de oefeningen van het trainingsprogramma van het 2BFit onderzoek. Mocht 
de sporter tijdens het beoefenen van een sport schade lijden, valt dit niet 
onder de risicoverzekering van het VU Medisch Centrum. 
De voorwaarden voor dekking en verzekerde bedragen zijn genoemd in de 
ingesloten informatie over de risicoverzekering. Het medisch risico 
verbonden aan deelname aan dit onderzoek wordt als gering ingeschat. 
EXTRA INFORMATIE 
Als u na het lezen van deze informatie of in de loop van het onderzoek nog 
vragen heeft, kunt u altijd contact opnemen met de onderzoeker van het 
EMGO Instituut Maarten Hupperets. Hij is op werkdagen bereikbaar op 
onderstaande telefoonnummers. Daarnaast kunt u contact opnemen met 
projectleider dr. Mireille van Poppel (020 444 82 03). Zij is eveneens 
werkzaam bij het EMGO Instituut. 
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Indien alle informatie in deze brief duidelijk is en u besluit deel te nemen 
aan dit onderzoek wilt u dan bijgaand toestemmingsformulier zo spoedig 
mogelijk retourneren met behulp van de bijgevoegde antwoordenvelop. 
 
Wij hopen op uw deelname! 
Met vriendelijke groeten, 
Drs. Maarten Hupperets 
Bewegingswetenschapper - EMGO Instituut 
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Appendix 3 Baseline questionnaire - in Dutch 
Geachte deelnemer, 
Voor het onderzoek is het van belang dat u maandelijks een vragenlijst invult. Het 
is belangrijk dat u de vragen zo goed mogelijk invult en dat u alle vragen 
beantwoordt. U zult hiervoor ongeveer twintig minuten nodig hebben. 
Deze eerste vragenlijst is iets uitgebreider en bestaat uit vragen naar uw 
persoonlijke gegevens, arbeidssituatie, sportparticipatie, toegepaste preventieve 
maatregelen en naar uw blessureverleden. Sommige vragen lijken niet direct over 
sportblessures te gaan. Zij gaan bijvoorbeeld over uw werk. Deze vragen zijn toch 
van belang voor het onderzoek, omdat wij een schatting willen maken van de 
directe en indirecte kosten van sportblessures. 
Uw antwoorden worden strikt vertrouwelijk behandeld. Behalve de onderzoeker, 
Maarten Hupperets, krijgt niemand anders toegang tot deze gegevens. Op geen 
enkele manier zullen de gegevens per individu worden bekeken. Het gaat 
uitsluitend om de gegevens van de hele groep. 
Toelichting bij het invullen  
Bij de meeste vragen kunt u antwoord geven door een kruisje te zetten. Het is de bedoeling 
dat u slechts één antwoord geeft. Als u zich heeft vergist en u wilt een ander antwoord 
geven, vul dan opnieuw het juiste antwoord in en zet één streep door het foute antwoord. 
voorbeeld 
Wat is uw geslacht?   man 
       vrouw 
 
Bij enkele vragen moet u zelf iets invullen. Dit kunt u doen op de stippellijnen. 
voorbeeld  
Wat is uw naam?  ………………Jan Janssen…………………… 
Alvast hartelijk dank voor uw medewerking! 
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1. Wat is uw postcode?   …………… 
 
    Wat is uw huisnummer?   ……………   
 
2. Wat is uw geslacht?   ○ man 
     ○ vrouw 
 
3. Wat is uw leeftijd?   ……. jaar 
 
4. Wat is uw gewicht?   ……. kg  
 
5. Wat is uw lengte?   ……. cm 
 
6. Welke sport beoefent u (indien meerdere sporten, vult u hier uw hoofdsport 
in)? 
………………………………… 
 
7. Bent u voor het uitoefenen van deze sport aangesloten bij een club of 
vereniging?    ○ ja 
     ○ nee 
 
 
ALGEMENE VRAGEN 
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8. Bent u tijdens het uitoefenen van onder vraag 6 genoemde sport door uw enkel 
gegaan?     ○ ja 
     ○ nee, andere sport nl. ………………… 
 INDIEN NEE, hoe vaak beoefent u deze andere sport? 
 ○ incidenteel 
                ○ regulier 
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Let op: het gaat hier om de onder vraag 6 genoemde sport! 
 
9. Hoeveel jaren beoefent u uw hoofdsport?  
……. jaar 
 
10. Hoe vaak per week traint u (georganiseerd of ongeorganiseerd) over het 
algemeen voor uw hoofdsport?  
……. trainingen/week 
 
11. Hoe lang duurt zo’n training gemiddeld?  
……. minuten 
 
12. Aan hoeveel wedstrijden neemt u voor uw hoofdsport gemiddeld per maand 
deel?        
……. wedstrijden/maand 
 
SPORTPARTICIPATIE  
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13. Beoefent u naast de genoemde sport nog een andere sport of andere sporten? 
Let op; dit betreft ook sporten die u buiten het reguliere seizoen beoefent! 
Andere beoefende sporten  
(vul zelf in svp) 
Op welk niveau beoefent u 
thans deze andere sport(en)? 
(zie onder!) 
Gemiddelde tijdsbesteding 
per week aan deze sport(en) 
 
1…………………………… 
 
niveau ……. 
 
…… minuten 
 
2…………………………… 
 
niveau ……. 
 
…… minuten 
 
3…………………………… 
 
niveau ……. 
 
…… minuten 
 
4…………………………… 
 
niveau ……. 
 
…… minuten 
 
Kiest u uit één van de volgende niveaus: 
1 = recreatie ongeorganiseerd 
2 = recreatie georganiseerd 
3 = competitie 
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14. Welke situatie is het meest op u van toepassing? (slechts 1 antwoord mogelijk) 
     ○ ik heb een betaalde werkkring 
     ○ ik ben onderwijsvolgend/ studerend 
     ○ ik ben huisvrouw/-man 
     ○ ik ben arbeidsongeschikt 
     ○ ik ben baanloos/werkzoekende 
     ○ ik doe vrijwilligerswerk 
     ○ anders, nl. ……………………………….. 
 
 
 
Indien u een betaalde werkkring heeft: 
15. In wat voor verband bent u werkzaam?  
(Bij meer dan één beroep, het belangrijkste beroep vermelden svp) 
     ○ in loondienst 
     ○ als zelfstandige  
     ○ meewerkend in familiebedrijf 
     ○ weet niet 
 
 
 
 
16. Hoeveel uren per week verricht u betaalde werkzaamheden? 
       
……. uren/week 
 
 
17. Wat is uw laatste of huidige beroep?  
(NB. Wilt u uw beroep zo nauwkeurig mogelijk omschrijven? Bijvoorbeeld: 
directiesecretaresse, hoofd boekhouding en niet ambtenaar, manager, freelancer, 
etc.) 
Beroep: 
 …………………………………………………………………………………………... 
 
………………….……………………………………………………………………………….. 
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18. Welke behandeling hebt u na uw bezoek aan de spoedeisende hulp afdeling nog 
gehad ter herstel van uw enkelverstuiking? 
     ○ geen verdere behandeling 
○ paramedische behandeling 
(fysiotherapie,    manuele therapie of 
oefentherapie)    
○ intramurale medische behandeling 
(behandeling   in het ziekenhuis: 
chirurg) 
○ extramurale medische behandeling 
(zorg buiten de muren van het 
ziekenhuis: huisarts, SMA) 
 
 
 
 
 
  
 
19. Gebruikte u bij uw sportbeoefening het afgelopen jaar wel eens een brace voor 
uw enkel(s)? 
     ○ ja, om beide enkels 
     ○ ja, alleen om de linker enkel 
     ○ ja, alleen om de rechter enkel 
     ○ nee 
 
 ZO JA, hoe vaak gebruikte u een brace voor uw enkel(s)?   
○ altijd, zowel bij training als 
wedstrijd 
     ○ altijd tijdens trainingen 
     ○ altijd tijdens wedstrijden 
     ○ zo af en toe 
 
 
20. Gebruikte u bij uw sportbeoefening het afgelopen jaar wel eens sporttape voor 
uw enkel(s)? 
○ ja, om beide enkels 
     ○ ja, alleen om de linker enkel 
     ○ ja, alleen om de rechter enkel 
     ○ nee 
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ZO JA, hoe vaak gebruikte u tape voor uw enkel(s)?   
○ altijd, zowel bij training als 
wedstrijd 
     ○ altijd tijdens trainingen 
     ○ altijd tijdens wedstrijden 
     ○ zo af en toe 
 
 
21. Gebruikte u bij uw sportbeoefening het afgelopen jaar wel eens een 
enkelkous/bandage/windsel voor uw enkel(s)? 
○ ja, om beide enkels 
     ○ ja, alleen om de linker enkel 
     ○ ja, alleen om de rechter enkel 
     ○ nee 
 
ZO JA, hoe vaak gebruikte u deze kous/bandage/windsel voor uw 
enkel(s)?   
○ altijd, zowel bij training als 
wedstrijd 
     ○ altijd tijdens trainingen 
     ○ altijd tijdens wedstrijden 
     ○ zo af en toe 
 
 
22. Hoe vaak koopt u nieuwe sportschoenen voor uw sport? 
     ○ eens per twee jaar 
     ○ eens per jaar 
     ○ tweemaal per jaar 
     ○ anders, nl. ……………………………... 
 
 
 
23. Heeft u al eerder aan een vorm van balanstraining meegedaan? 
     ○ ja 
     ○ nee  
 
 ZO JA, hoe lang heeft u meegedaan? 
……. weken
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24. Had u voor deze blessure al eerder een enkelblessure gehad?  
     ○ ja 
     ○ nee (ga verder naar vraag 30) 
 
 ZO JA, heeft u deze enkelblessure opgelopen tijdens het sporten? 
      ○ ja 
     ○ nee 
 
 
25. Hoe lang geleden hebt u deze eerdere enkelblessure opgelopen? 
        
……. maanden geleden 
 
 
 
26. Wat was de ernst van deze eerdere enkelblessure?  
○ enkelverstuiking  
     ○ gescheurde enkelbanden 
     ○ gebroken enkel 
     ○ overbelasting 
     ○ weet ik niet 
     ○ anders, nl. ……………………………... 
 
 
27. Hebt u door deze eerdere enkelblessure nu nog steeds last van uw enkel? 
     ○ ja 
     ○ nee 
 
 
28. Bent u door deze eerdere enkelblessure nu nog steeds gehinderd in uw 
sportprestatie? 
     ○ ja 
     ○ nee 
 
 
29. Hebt u tijdens de revalidatie van uw eerdere enkelblessure aan balanstraining 
gedaan? 
     ○ ja 
     ○ nee  
 
 ZO JA, hoe lang heeft u meegedaan?  
……. weken 
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30. Hebt u wel eens een knieblessure gehad? 
 ○ ja 
     ○ nee (ga verder naar vraag 34) 
 
ZO JA, hebt u deze knieblessure opgelopen tijdens het sporten? 
      ○ ja 
     ○ nee 
 
 
31. Wat was de ernst van deze knieblessure?  
○ verzwikte knie 
     ○ gescheurde kruisbanden 
     ○ gescheurde zij-banden 
     ○ gescheurde meniscus 
     ○ overbelasting 
     ○ weet ik niet 
     ○ anders, nl. ……………………………... 
 
 
32. Hebt u door deze knieblessure nu nog steeds last van uw knie? 
     ○ ja 
     ○ nee 
 
 
33. Bent u door deze knieblessure nu nog steeds gehinderd in uw sportprestatie? 
     ○ ja 
     ○ nee 
 
 
34. Hebt u de afgelopen 12 maanden een sportblessure of sportblessures gehad aan 
uw onderste ledematen (kruis tevens aan op de tekening svp)?  
 
………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………
…………………………… 
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Hartelijk dank voor het invullen  
VOOR ACHTER 
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Appendix 4 Monthly questionnaire - in Dutch 
 
Geachte deelnemer, 
Dit is de maandelijkse vragenlijst die we u gedurende dit jaar vragen in te vullen. 
Het is van belang dat u de vragen zo goed mogelijk invult en dat u alle vragen 
beantwoordt. U zult hiervoor ongeveer twintig minuten nodig hebben. 
Deze maandelijkse vragenlijst bestaat uit vragen naar eventuele verandering(en) 
in uw arbeidssituatie, verandering(en) in uw sportbeoefening en/of verandering(en) 
in het gebruik van preventieve maatregelen. Tevens wordt gevraagd naar eventuele 
blessures opgelopen gedurende de afgelopen maand. 
Alle vragen in deze vragenlijst hebben alleen betrekking op de afgelopen maand. 
Dit is de periode van aanvang van de studie tot de datum waarop u deze 
vragenlijst invult. Let er bij het beantwoorden van de vragen op dat uw antwoord 
alleen betrekking heeft op deze periode. 
Uw antwoorden worden strikt vertrouwelijk behandeld. Behalve de onderzoeker 
krijgt niemand anders toegang tot deze gegevens. Op geen enkele manier zullen 
de gegevens per individu worden bekeken. Het gaat uitsluitend om de gegevens van 
de hele groep. 
Toelichting bij het invullen  
Bij de meeste vragen kunt u antwoord geven door een kruisje te zetten. Het is de 
bedoeling dat u slechts één antwoord geeft. Als u zich heeft vergist en u wilt een 
ander antwoord geven, vul dan opnieuw het juiste antwoord in en zet één streep 
door het foute antwoord. 
voorbeeld 
Wat is uw geslacht?        man 
          vrouw  
Bij enkele vragen moet u zelf iets invullen. Dit kunt u doen op de stippellijnen. 
voorbeeld  
Wat is uw naam?  ………………Jan Janssen…………………… 
Alvast hartelijk dank voor uw medewerking! 
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1. Is uw arbeidssituatie gewijzigd gedurende de afgelopen periode? 
○ ja 
     ○ nee (ga verder naar vraag 6) 
 
 
2. Welke situatie is nu het meest op u van toepassing? (slechts 1 antwoord 
mogelijk) 
     ○ ik heb een betaalde werkkring 
     ○ ik ben onderwijsvolgend/ studerend 
     ○ ik ben huisvrouw/-man 
     ○ ik ben arbeidsongeschikt 
     ○ ik ben werkeloos/werkzoekende 
     ○ ik doe vrijwilligerswerk 
     ○ anders, nl. ……………………………….. 
 
 
Indien u een betaalde werkkring heeft: 
3. In wat voor verband bent u nu voornamelijk werkzaam?  
(Bij meer dan één beroep, het belangrijkste beroep vermelden) 
     ○ in loondienst 
     ○ als zelfstandige  
     ○ meewerkend in familiebedrijf 
     ○ weet niet 
 
 
 
4. Wat is uw huidige beroep?  
(NB. Wilt u uw beroep zo nauwkeurig mogelijk omschrijven? Bijvoorbeeld: 
directiesecretaresse, hoofd boekhouding en niet ambtenaar, manager, freelancer, 
etc.) 
Beroep: 
 …………………………………………………………………………………………... 
 
………………….……………………………………………………………………………….. 
 
 
5. Kunt u uw beroep of functie toelichten door te omschrijven wat daarbij uw 
voornaamste werkzaamheden zijn of waren? 
Werkzaamheden: 
 
 …………………………………………………………………………………………... 
 
…………………………………………………………………………………………………... 
 
…………………………………………………………………………………………………... 
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6. Gebruikte u bij uw sportbeoefening de afgelopen maand wel eens een brace 
voor uw enkel(s)? 
     ○ ja, om beide enkels 
     ○ ja, alleen om de linker enkel 
     ○ ja, alleen om de rechter enkel 
     ○ nee 
 
 ZO JA, hoe vaak gebruikte u een brace voor uw enkel(s)?   
○ altijd, zowel bij training als 
wedstrijd 
     ○ altijd tijdens trainingen 
     ○ altijd tijdens wedstrijden 
     ○ zo af en toe 
 
 
7. Gebruikte u bij uw sportbeoefening de afgelopen periode wel eens sporttape 
voor uw enkel(s)? 
○ ja, om beide enkels 
     ○ ja, alleen om de linker enkel 
     ○ ja, alleen om de rechter enkel 
     ○ nee 
 
ZO JA, hoe vaak gebruikte u tape voor uw enkel(s)?   
○ altijd, zowel bij training als 
wedstrijd 
     ○ altijd tijdens trainingen 
     ○ altijd tijdens wedstrijden 
     ○ zo af en toe 
 
8. Gebruikte u bij uw sportbeoefening de afgelopen periode wel eens een 
enkelkous/bandage/windsel voor uw enkel(s)? 
○ ja, om beide enkels 
     ○ ja, alleen om de linker enkel 
     ○ ja, alleen om de rechter enkel 
     ○ nee 
 
ZO JA, hoe vaak gebruikte u deze enkelkous/bandage/windsel voor uw 
enkel(s)?   
○ altijd, zowel bij training als 
wedstrijd 
     ○ altijd tijdens trainingen 
     ○ altijd tijdens wedstrijden 
     ○ zo af en toe 
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9. Hebt u de afgelopen maand een enkelblessure gehad?  
○ ja 
     ○ nee (ga verder naar vraag 14) 
 
 
10. Wat was de ernst van deze enkelblessure?  
○ enkelverstuiking  
     ○ gescheurde enkelbanden 
     ○ gebroken enkel 
     ○ overbelasting 
     ○ weet ik niet 
     ○ anders, nl. ……………………………... 
 
 
11. Hebt u door deze enkelblessure nu nog steeds last van uw enkel? 
     ○ ja 
     ○ nee 
 
 
12. Bent u door deze enkelblessure nu nog steeds gehinderd in uw sportprestatie? 
     ○ ja 
     ○ nee 
 
 
13. Hebt u in de afgelopen maand tijdens de revalidatie van deze enkelblessure 
aan balanstraining gedaan? 
     ○ ja 
     ○ nee  
 
 ZO JA, hoe lang heeft u meegedaan?  
……. weken 
 
 
14. Hebt u de afgelopen maand een knieblessure gehad?   
○ ja 
     ○ nee (ga verder naar vraag 18) 
 
 
15. Wat was de ernst van deze knieblessure?  
○ verzwikte knie 
     ○ gescheurde kruisbanden 
     ○ gescheurde zij-banden 
     ○ gescheurde meniscus 
     ○ overbelasting 
     ○ weet ik niet 
     ○ anders, nl. ……………………………... 
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16. Hebt u door deze knieblessure nu nog steeds last van uw knie? 
     ○ ja 
     ○ nee 
 
 
17. Bent u door deze knieblessure nu nog steeds gehinderd in uw sportprestatie? 
     ○ ja 
     ○ nee 
 
 
18. Hebt u naast één of meerdere eventuele knie en/of enkelblessure(s) de 
afgelopen maand nog een andere sportblessure gehad aan uw onderste ledematen 
(kruis tevens aan op de tekening svp)?  
 
    
………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………
…………………………… 
 
 
 
 
 
 
 
EINDE 
 
Hartelijk dank voor het invullen  
VOOR ACHTER 
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Appendix 5 Supplement for the intervention group - in Dutch 
 
 
Om een verbetering van het oefenprogramma mogelijk te maken, willen we graag 
uw mening weten over het programma. Door de volgende vragen te beantwoorden 
krijgen we een beter beeld van uw kijk op het oefenprogramma. 
 
19. Wat is uw mening over het oefenprogramma? 
………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………… 
Nu mag u aan de hand van een aantal stellingen uw mening geven. U vinkt het 
vakje aan waarin de tekst staat die het meest overeenkomt met uw mening over de 
stelling. Als u het met een stelling volledig eens bent, vinkt u het vakje met de 
tekst ‘zeer mee eens’ aan. Daarnaast hebt u de keuze uit ‘mee eens’, ‘geen 
mening’, ‘mee oneens’ en ‘zeer mee oneens’.   
 
 
20. De oefeningen van de balanstraining zijn eenvoudig. 
 
 
21. Ik vind dat de oefeningen te lang duren. 
 
 
22. Ik vind de oefeningen van de balanstrainingen leuk om te doen. 
 
 
 
SUPPLEMENT 
zeer mee 
oneens 
mee 
oneens 
geen 
mening 
mee eens zeer mee 
eens 
zeer mee 
oneens 
mee 
oneens 
geen 
mening 
mee eens zeer mee 
eens 
zeer mee 
oneens 
mee 
oneens 
geen 
mening 
mee eens zeer mee 
eens 
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23. Door de variatie in de oefeningen blijf ik gemotiveerd ze uit te voeren. 
 
 
 
24. Ik vind de tijdsduur van de oefentoltraining te kort. 
 
 
25. Ik doe mijn oefeningen drie keer per week zoals voorgeschreven. 
 
 
26. Ik vind de oefeningen van de balanstraining moeilijk. 
 
 
27. Ik vind de balanstraining belangrijk omdat de kans op het krijgen van een 
enkelblessure erdoor afneemt. 
 
 
28. Deze maand heb ik het volledige voorgeschreven oefenprogramma doorlopen 
 
 
 
 
 
zeer mee 
oneens 
mee 
oneens 
geen 
mening 
mee eens zeer mee 
eens 
zeer mee 
oneens 
mee 
oneens 
geen 
mening 
mee eens zeer mee 
eens 
zeer mee 
oneens 
mee 
oneens 
geen 
mening 
mee eens zeer mee 
eens 
zeer mee 
oneens 
mee 
oneens 
geen 
mening 
mee eens zeer mee 
eens 
zeer mee 
oneens 
mee 
oneens 
geen 
mening 
mee eens zeer mee 
eens 
zeer mee 
oneens 
mee 
oneens 
geen 
mening 
mee eens zeer mee 
eens 
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29. Als een oefening niet lukt, blijf ik het opnieuw proberen. 
 
 
30. Door de balanstraining is mijn sportprestatie beter geworden. 
 
 
31. Er zit te weinig variatie in het oefenprogramma. 
 
 
zeer mee 
oneens 
mee 
oneens 
geen 
mening 
mee eens zeer mee 
eens 
zeer mee 
oneens 
mee 
oneens 
geen 
mening 
mee eens zeer mee 
eens 
zeer mee 
oneens 
mee 
oneens 
geen 
mening 
mee eens zeer mee 
eens 
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Appendix 6 Ankle sprain registration form - in Dutch 
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Appendix 7 Cost diary - in Dutch 
 
De vragen in dit dagboek hebben alléén betrekking op uw enkelblessure en gelden 
niet voor een andere aandoening of ziekte. Het is belangrijk dat u dit dagboek 
goed en volledig invult. 
Het dagboek dient u aan het eind van iedere week in te vullen. Iedere week wordt 
door een kolom aangegeven en begint op maandag en eindigt op zondag. 
 
Vergeet u niet de datum van het begin en het eind van iedere week in de 
bijbehorende kolom in te vullen! 
 
Gemiddeld zult u per week ongeveer 5 à 10 minuten nodig hebben om het dagboek 
in te vullen. 
U dient dit dagboek bij te houden zolang u: 
 door de enkelblessure niet of maar gedeeltelijk uw normale werk kan 
uitvoeren en/of 
 voor deze enkelblessure medisch wordt behandeld. 
 
Indien u bij het invullen vragen heeft kunt u te allen tijde contact opnemen met de 
onderzoeker van het EMGO Instituut drs. Maarten Hupperets. Hij is tijdens 
kantooruren te bereiken onder telefoon nummer 020 444 82 98 of 06 4356 2738.  
E-mail adres: m.hupperets@vumc.nl  
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Voorbeeld van invullen: 
 
In week 1 (van 8 oktober t/m 14 oktober) bent u 2 keer naar uw fysiotherapeut 
geweest en is u geadviseerd tijdelijk een versteviging om uw enkel te dragen. U 
hebt daarom een Pushbrace® aangeschaft 
 
Dan vult u in:  
  
NOTEER DE DATUM BIJ ELKE WEEKKOLOM 
 
WEEK 1 
 
8-10 t/m14-10 
WEEK 2 
 
……. t/m ……. 
Therapeut 
(bijv. fysiotherapeut, manueel therapeut, ergotherapeut, 
sportmasseur) 
 
Bij welke therapeut bent u geweest (naam)? 
 
 
Hoe vaak bent u bij de therapeut geweest voor uw enkel? 
 
fysiotherapeut 
 
 
dhr. Janssen 
 
Aantal bezoeken 
………2 x…….. 
 
 
 
 
…………………. 
 
Aantal bezoeken 
…………………. 
 
Geneesmiddel/hulpmiddel niet op recept 
(bijv. pijnstiller, brace) 
Geneesmiddel/hulpmiddel 
 
 
………pushbrace………... 
Toedieningsvorm 
(tablet, capsule, tube) 
 
………brace…………….. 
Kosten 
 
 
€……70………. 
€………………. 
Kosten 
 
 
€………………. 
€………………. 
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NOTEER DE DATUM BIJ ELKE WEEKKOLOM 
 
WEEK 1 
 
……. t/m ……. 
WEEK 2 
 
……. t/m ……. 
Huisarts 
 
Hoe vaak bent u bij de huisarts geweest voor uw enkel? 
 
Wat is de aard van het consult? 
 bezoek aan praktijk huisarts 
 telefonisch consult 
 huisbezoek door huisarts 
Aantal bezoeken 
 
…………………... 
 
 
…………………... 
…………………... 
…………………... 
Aantal bezoeken 
 
…………………... 
 
 
…………………... 
…………………... 
………………….. 
Therapeut 
(bijv. fysiotherapeut, manueel therapeut, ergotherapeut, 
sportmasseur) 
 
Bij welke therapeut bent u geweest? 
 
Hoe vaak bent u bij de therapeut geweest voor uw enkel? 
Aantal bezoeken 
 
 
 
………………….. 
 
………………….. 
Aantal bezoeken 
 
 
 
…………………... 
 
………………….. 
Sportarts 
 
Hoe vaak bent u bij de sportarts geweest voor uw enkel? 
Aantal bezoeken 
 
…………………... 
Aantal bezoeken 
 
………………….. 
Specialist 
(bijv. orthopedisch chirurg, algemeen chirurg, 
gipsverbandmeester) 
 
Bij welke specialist bent u geweest? 
 
Hoe vaak bent u bij de specialist geweest voor uw enkel? 
 
Bent u deze week geopereerd aan uw enkel? 
Aantal bezoeken 
 
 
 
………………….. 
 
………………….. 
 
ja/nee 
Aantal bezoeken 
 
 
 
………………….. 
 
………………….. 
 
ja/nee 
 
 
 
Preventing ankle sprain recurrences in sports athletes back in balance? 
240 
 
NOTEER DE DATUM BIJ ELKE WEEKKOLOM 
 
WEEK 1 
 
……. t/m ……. 
WEEK 2 
 
……. t/m ……. 
Bent u op de SEH-afdeling geweest voor een behandeling? 
 
Ziekenhuisopname (ook een dagbehandeling) 
 
Bent u deze week in het ziekenhuis geweest voor uw enkel? 
 
Hoeveel dagen bent u opgenomen in het ziekenhuis? 
(dagbehandeling = 1 dag) 
 
Afdeling: …………………………………………………… 
Reden opname: …………………………………………….. 
ja/nee 
 
Opname 
 
ja/nee 
 
 
…..dag(en) 
 
ja/nee 
 
Opname 
 
ja/nee 
 
 
…..dag(en) 
 
Alternatieve genezer 
(bijv. magnetiseur, acupuncturist, homeopaat) 
 
Hoe vaak bent u bij de alternatieve genezer geweest voor uw 
enkel? 
 
Bij welke alternatieve genezer bent u geweest? 
 
Wat waren de kosten per consult? 
 
Totale tijdsbesteding (incl. reis-, behandel-, en wachttijd) 
Aantal bezoeken 
en kosten 
 
 
…………………. 
 
…………………. 
 
€………………. 
 
…………min 
Aantal bezoeken 
en kosten 
 
 
…………………. 
 
…………………. 
 
€………………. 
 
…………min 
Geneesmiddel/hulpmiddel op recept 
(bijv. pijnstiller, brace) 
 
 
geneesmiddel/hulpmiddel              toedieningsvorm 
                                                      (tablet, capsule, tube) 
………………………………………                 ……………………………………… 
………………………………………                 ……………………………………… 
 
 
 
 
Aantal 
 
………………. 
………………. 
 
 
 
 
Aantal 
 
………………. 
………………. 
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Geneesmiddel/hulpmiddel niet op recept 
(bijv. pijnstiller, brace) 
 
 
geneesmiddel/hulpmiddel              toedieningsvorm 
                                                      (tablet, capsule, tube) 
………………………………………                 ……………………………………… 
………………………………………                 ……………………………………… 
………………………………………                 ……………………………………… 
 
 
 
 
Kosten 
 
€………………. 
€………………. 
€………………. 
 
 
 
 
Kosten 
 
€………………. 
€………………. 
€………………. 
 
 
 
NOTEER DE DATUM BIJ ELKE WEEKKOLOM 
 
WEEK 1 
 
……. t/m ……. 
WEEK 2 
 
……. t/m ……. 
Betaald werk 
 
Hoeveel werkdagen (dagen waarop u normaal zou hebben 
gewerkt) bent u ziek thuis geweest in verband met uw enkel? 
Aantal dagen 
 
 
…………dagen 
Aantal dagen 
 
 
…………dagen 
Werkzaamheden (onbetaald werk) 
 
Hoeveel uren heeft u uw normale werkzaamheden niet 
kunnen doen door de blessure aan uw enkel: 
 huishoudelijk werk/klussen in huis 
 vrijwilligerswerk 
 studie/scholing 
Aantal uren 
 
 
…………uren 
…………uren 
…………uren 
Aantal uren 
 
 
…………uren 
…………uren 
…………uren 
 
 
Hartelijk dank voor het invullen! 
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